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26 JASON WITTROCK
Nell’egocentrico mondo delle superstar del Physique, il portavoce di 
Bodybuilding.com Jason Wittrock si distingue per la sua grande passione: aiutare 
gli altri a trovare la felicità grazie al fitness.

36 SUPERSERIE PER LE BRACCIA
La qualità conta più della quantità, ecco su cosa si basa quest’allenamento 
intenso che usa le superserie. Una combinazione di 2 superserie non 
convenzionali che vi permetterà di costruire bicipiti e tricipiti come non potreste 
mai fare con un semplice allenamento di volume.

42 AMATE IL GIORNO DELLE GAMBE
Le routine per la parte inferiore del corpo sono impegnative e questa 
non fa eccezione, ma vi garantiamo che, dopo solo 4 settimane, grazie a 
quest’allenamento ultra efficace amerete il giorno delle gambe.

48 OLIO DI PESCE
Tutti sanno che l’olio di pesce migliora la salute cardiovascolare, ma questo super 
integratore può anche aiutarvi a dimagrire e a costruire massa muscolare.

ARTICOLI
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5 Olympian’s News / IRON MAN 

6 TRAIN TO GAIN
Il nostro esperto v’insegna il rematore con bilanciere al rack, un esercizio che 
stimola la costruzione di massa muscolare e può anche aiutarvi a padroneggiare 
lo stacco da terra. Scoprite poi le ultime innovazioni nel campo dei dispositivi 
high-tech per il recupero muscolare.

10 DA FUSCELLO A FUSTO
L’esperto di fitness Vince DelMonte svela 20 cose che tutti dovrebbero fare per 
costruire addominali incredibili.

14  IM RICERCA: RIDUZIONE DEL GRASSO
Una serie di scoperte all’avanguardia che vi aiuteranno nella vostra battaglia 
contro il grasso in eccesso.

15  IM RICERCA: MUSCOLI
Scoperte scientifiche che possono aiutarvi a sviluppare un fisico tonico e muscoloso.

16 MANGIA PER CRESCERE
Il nostro esperto di alimentazione parla delle ultime ricerche sugli integratori 
proteici e svela alcuni sorprendenti benefici delle proteine del siero idrolizzate per 
migliorare il fisico.

20 IM RICERCA: ALIMENTAZIONE
Le ultime notizie su come usare alimenti e integratori per allenarsi con carichi più 
pesanti, migliorare il proprio aspetto fisico e vivere più a lungo.

24 FISICO DA PROFESSIONISTA
La nostra esperienza nell’allenamento è sempre costellata di errori. Il modello 
professionista Thomas DeLauer svela le lezioni più importanti che ha imparato 
facendo gare di Physique.

52 ALLENAMENTO ESTREMO
La corda spessa di canapa è un attrezzo semplice, usato frequentemente per 
migliorare la forza funzionale e raggiungere un livello di preparazione atletica 
degno di un combattente UFC. Ecco come usarla.

54 ALLENAMENTO IBRIDO
Il proprietario della Metroflex, iconica palestra della California meridionale, parla 
di un elemento spesso sottovalutato della forza pura e spiega come migliorarlo.

56 ANTI-INVECCHIAMENTO
Gli esperti di anti-invecchiamento dott. Brett Osborn e Jay Campbell vi svelano 
tutta la verità sul consumo di alcolici.
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